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JN  ærværende  lille  Samling  Trapezøvelser 
har  Udgiveren  tænkt  sig  anvendt,  dels  som 
Grundlag  ved  Skoleundervisningen,  dels  som 
Vejledning  for  Gymnastiken  i Hjemmet.  For 
denne  sidste  egner  Trapezet  sig  jo  særlig  baade 
ved  dets  Prisbillighed  og  ved  den  Lethed,  hvor- 
med det  lader  sig  anbringe,  ligesom  dets  Brug 
ikke  vil  volde  Omgivelserne  den  mindste  Gene, 
hvorfor  det  da  ogsaa.  allerede  findes  anbragt  i 
ikke  saa  faa  Hjem  Ved  Savnet  af  den  for- 
nødne Vejledning  i Brugen  af  Trapezet  blive 
imidlertid  Øvelserne  let  noget  ensformige,  hvilket 
virker  sløvende,  og  mangen  Gang  har  Øvelsernes 
fuldstændige  Opgivelse  til  Følge,  medens  man. 
selv  i bedste  Tilfælde,  hvor  Udøverens  Energi 
besejrer  Kjedsommeligheden,  netop  paa  Grund 


af  Ensformigheden  ikke  fuldstændig  opnaar  sin 
Hensigt : 

Legemets  alsidige  Udvikling  og  Bevægelse. 

Det  er  dette  Savn,  som  her  forsøges  af- 
hjulpet, og  Enhver,  der  blot  en  ganske  kort 
Tid  daglig  nøjagtig  vil  følge  den  givne  Anvis- 
ning  og  ikke  gaa  fra  nogen  Øvelse,  før 
han  er  Herre  over  den,  vil  efter  Udgiverens 
Overbevisning  paa  Grund  af  den  Udvikling, 
som  saaledes  vil  blive  enhver  Muskel  i Legemet 
til  Del,  heri  have  et  fortrinligt  Middel  mod 
de  Farer  for  Sundheden,  som  et  stillesiddende 
Liv  medfører. 

For  at  gjøre  den  metodiske  Fremgang  saa 
iøjefaldende  som  mulig  og  for  at  lette  Over- 
gcingen  fra  de  lettere  til  de  vanskeligere  Øvelser, 
ere  disse  skilte  meget  bestemt  ud  fra  hverandre. 
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Trapezet  bestaar  af  en  rund  Stang  (Længde 
28"  Gjennemsnit  1 1/2 " , i hver  Ende  forsynet 
med  en  Rille  og  Dup),  der  er 
anbragt  i to  dobbelt  sammen- 
snoede  Touge,  hvor  der  paa  hver 
Side  er  indsat  3 Jernkouser, 
saaledes  at  Stangen,  saafremt  Høj- 
den i Værelset  tillader  det,  kan 
anbringes  i 3 forskj ellige  Højder, 
nemlig : 

Skulder-Højde, 

Række-Højde, 

Springe-Højde  *). 

Under  Trapezet 
maa  altid 
Madras.  Fig.  1 . 

Fig.  1. 


anbringes  en 


')  1 Fod  over  Række-Højde. 
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I.  Øvelser  under  Stangen. 

A.  Liggende  Hænge-Øvelser. 

(o:  Hængen  i strakte  Anne  med  Fødderne  hvilende 
paa  Jorden).  1 rapezet  anbringes  i Skulder-Højde, 
og  det  paases,  at  det  under  Øvelserne  hænger  lod- 
ret ned,  og  at  Stangen  er  vandret,  da  Legemet 
ellers  let  kan  faa  Disposition  til  Skævhed. 

1.  Overgreb, 
o:  Hænderne  om- 
fatte Stangen  lige 
ud  for  Skuldrene 
med  de  4 Fingre 
foroven  og  Tom- 
melfingeren forne- 
den; den  udven- 
dige Haandflade 
vender  imod  An- 
sigtet. Fremad  Ligge-Hæng'2)  med  Ansigtet 
opad.  Fig.  2. 

2.  Undergreb  o:  Hænderne  omfatte  Stan- 
gen lige  ud  for  Skuldrene  med  Fingrene  vendte 

a)  Saavel  dette  Udtryk  som  flere  af  de  efterføl- 
gende ere  ikke  heldige,  men  kunne  vanskelig 
erstattes,  eftersom  de  allerede  tildels  have  faaet 
borgerret  ved  Gymnastikundervisningen. 


3 


imod  Ansigtet. 
Fremad  Ligge- 
Hæng  med  Ansig- 
tet opad.  Fig.  o. 


3.  Vexelgreb. 

o:  venstre  Haand 
i Over-  og  højre 
i Undergreb  eller 
om  vendt. Baglænds 
Ligge -Hæng  med 
Ansigtet  fremad. 
Fig.  4. 


4.  Tvanggreb,  o: 

Hænderne  vendes  med  de 
udvendige  Flader  imod 
hinanden  og  omfatte  Stan- 
gen fra  neden,  saaledes, 
at  Lillefingrene  vende  imod 
hinanden.  Baglænds  Ligge- 
Hæng  med  Ansigtet 
fremad.  Fig.  5. 


Fig.  5. 


Fig.  3. 
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5.  Kors-Overgreb,  o:  Ar- 
mene bringes  overkors,  for- 
inden Hænderne  fatte  Stangen. 
Knæ  Ligge-Hæng.  Fig  6. 

6.  Kors-Undergreb.  Fremad 
Ligge-Hæng. 

7.  Kors-Vexelgreb.  Bag- 
lænds Ligge-Hæng. 

8.  Overgreb.  Side  Ligge- 
Hæng  tilvenstre.  Fig.  7. 

9.  Undergreb.  Side 
Ligge-Hæng  tilhøjre. 

10.  Staaende  med  Front 
mod  Stangen  udføres  2/4 
Vending. 

Vexelgreb.  Tvær  Ligge- 
Hæng  til  venstre.  Fig.  8. 

11.  Vexelgreb.  Tvær 
Ligge-Hæng  til  højre. 

12.  Overgreb. 

F remad  Ligge-Hæng, 
herfra  til  Side-Ligge- 
Hæng  til  venstre ; 
dernæst  til  baglænds 
Ligge-Hæng,  saa  til 
højre , og  endelig 
atter  fremad. 


Fig.  7. 


Fig.  8 
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13.  Som  Nr.  12 ; men  rundt  til  højre 

14.  Undergreb.  Fremad  Ligge-Hæng.  Bøj 
og  stræk  Armene  én  eller  flere  Gange. 

15.  Overgreb.  Baglænds  Ligge-Hæng.  Bøj 
og  stræk  Armene. 

16.  Vexelgreb.  Side-Ligge-Hæng  til  ven- 
stre. Bøj  og  stræk  Armene. 

17.  Overgreb.  Side-Ligge-Hæng  til  højre. 
Bøj  og  stræk  Armene. 

18.  Vexelgreb.  Tvær-Ligge-Hæng  til  ven- 
stre. Bøj  og  stræk  Armene. 

19.  Vexelgreb.  Tvær-Ligge-Hæng  til  højre. 
Bøj  og  stræk  Armene. 

20.  Som  Nr.  12;  men  bøj  og  stræk  Armene 
én  Gang  i hver  Stilling. 

21.  Undergreb.  Fremad 
Ligge-Hæng.  Bøj  Armene. 

Vend  venstre  Haand  hurtig 
til  Overgreb ; atter  til  Under- 
greb osv. 

22.  Som  Nr.  21 ; men  med 
højre  Haand. 

23.  Albuleddene  ovenpaa 
Stangen.  Fremad  Ligge-Hæng. 

Fig  9. 


Fig.  9. 
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Pig.  10. 


24.  Ryggen  mod  Stangen. 

Overarmene  over  denne.  Bag- 
lænds Ligge-Hæng.  Fig.  10 

25.  Venstre  Albuled  paa 
Stangen.  Tvær-Ligge-Hæng 
til  venstre. 

26.  Højre  Albuled  paa 
Stangen.  Tvær-Ligge-Hæng  til 
højre. 

27.  Overarmene  paa  Stan- 
gen. Fremad  Ligge-Hæng. 

Fig.  11. 

28.  V enstre  A rmhuling  paa 
Stangen.  Tvær-Ligge-Hæng 
til  Venstre. 

29.  Højre  Armhuling  paa 
Stangen.  Tvær-Ligge-Hæng 
til  højre. 

30.  Undergreb.  Fremad 

Ligge-Hæng.  Slip  skiftevis 
med  en  Haand  ad  Gangen  og 
hold  den  frie  Arm  enten  oppe 
eller  frem.  IL 

31.  Som  30;  men  i bøjede  Arme. 

32.  Overgreb.  Baglænds  Ligge-Hæng.  Slip 
skiftevis  med  en  Haand  ad  Gangen. 
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33.  Som  32 ; men  i Løjede  Arme. 

34.  Vexelgreb  Tvæv-Ligge-Hæng  til  højre. 
Slip,,  skiftevis  med  en  Haand  ad  Gangen. 

35.  Som  34;  men  i bøjede  Arme. 

36.  Undergreb.  Baglænds  Ligge-Hæng. 
Flyt  højre  Haand  ind  til  Midten  af  Stangen; 
slip  med  venstre  Haand,  udfør  en  halv  Ven- 
ding til  venstre  og  grib  atter  med  Haanden  i 
Overgreb.  Fødderne  forblive  paa  deres  Plads. 

37.  Undergreb.  Fremad  Ligge-Hæng.  Flyt 
venstre  Haand  ind  til  Midten  af  Stangen;  slip 
med  højre  Haand,  udfør  en  halv  Vending  til 
højre  og  grib  atter  med  Haanden  i Overgreb- 
Fødderne  forblive  paa  deres  Plads. 

38.  Overgreb  Frem- 
ad Ligge-Hæng.  Samti- 
dig med  at  Kroppen 
bi’inges  lodret  under 
Stangen  (ved  at  skyde 
Sædet  tilbage),  løftes  de 
samlede  strakte  Ben 
frem  i den  vandrette 
Stilling.  Fig.  12. 

39.  Vexelgreb.  Ind- 

tag  den  samme  Stilling  som  Fig.  12  og  bøi 
og  stræk  derefter  Armene. 
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40.  Undergreb.  Fremad  Ligge-Hæng.  Bring 
Benene  i vandret  Stilling.  Bøj  Armene.  Vend 
venstre  Haand  til  Overgreb  og  derefter  højre. 

41.  Overgreb.  Fremad  Ligge-Hæng.  Bring 
de  samlede  Ben  med  bøjede  Knæ  og  Vriste  til 
Stangen,  og  støt  Taaspidserne  mod  denne,  atter 
langsomt  ned. 

42.  Som  41  ; men  bring  Benene  og  Lege- 
met igjennem  Armene.  Baglænds  Ligge-Hæng; 
herfra  til  Knæ-Ligge- Hæng  bagud. 

43.  Overgreb.  Fremad  Ligge-Hæng.  Bring 

de  samlede  strakte  Ben  til  Stangen;  samtidig 
med  at  Benene  langsomt  bringes  ned  i den 
vandrette  Stilling  bøjes  Armene  (se  Fig.  12). 

44.  Overgreb.  Fremad  Ligge-Hæng.  Bring 

Benene  og  Legemet  igjennem  Armene  til  bag- 
lænds Ligge-Hæng,  atter  til  fremad  Ligge- 

Hæng  osv. 

45.  Overgreb.  Fremad  Ligge-Hæng.  Bring 

de  samlede  Ben  med  bøjede 
Knæ  og  Vriste  til  Stan- 
gen, hag  Taaspidserne  fast 
i denne  og  bring  Benene 
og  Legemet  igjennem  Ar- 
mene ved  Hjælp  af  en  stærk 


Fig.  13, 
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Smidigheclsbøjning  af  Ryggen.  (Svalereden) 
Fig.  13. 

46.  Som  45;  men  fra  Svalereden  til  bag- 
lænds Ligge-Hæng;  herfra  til  Knæ  Ligge-Hæng 
bagud. 

47.  Som  45;  men  fra  Svalereden  til  Stil- 
lingen med  vandret  fremstrakte  Ben  og  bøjede 
Arme. 

48.  Vexelgreb.  Knæ  Ligge-Hæng.  Svale- 
reden herfra. 

49.  Tvanggreb.  Fremad  Ligge-Hæng. 

Bring  de  samlede  strakte  Ben  frem  i den  vand- 
rette Stilling. 

50.  Undergreb.  Baglænds  Ligge-Hæng. 

Bøj  Armene,  Overgreb.  Fremad  Ligge-Hæng. 
Albuleddene  paa  Stangen.  Højre  Armhuling 
paa  Stangen.  Tvær-Ligge-Hæng  tilhøjre.  Over- 
greb. Svalerede.  End  Øvelsen  i vandret  frem- 
strakte Ben  og  bøjede  Arme. 
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B.  Øvelser  i „Stræk-Hæng^. 

(o:  Hængen  i strakte  Arme). 

Trapezet  anbringes  i Række-Højde. 

51.  Overgreb.  Stræk-Hæng3).  Fig.  14. 

52.  Undergreb.  Stræk-Hæng. 

53.  Vexelgreb.  Venstre  i Over-, 
højre  i Undergreb.  Stræk-Hæng. 

54.  Vexelgreb  Venstre  i Un- 
der-, højre  i Overgreb.  Stræk-Hæng. 

55.  Tvanggreb.  Stræk-Hæng. 

(se  Fig.  5). 

56.  Tvær  - Stræk  - Hæng  med 
venstre  Haand  forrest.  Fig.  1 5. 

57.  Tvær- Stræk -Hæng  med 
højre  Haand  forrest. 


Fig.  )4. 


3)  Opmærksomheden  henledes  paa,  at  Skuldrene 
ikke  blive  hævede  fra  deres  naturlige  Stilling. 
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58.  Kors  Overgreb.  Stræk- 
Hæng. 

59.  Kors  Undergreb.  Stræk- 
Hæng. 

60.  Kors  Vexelgreb.  Stræk- 
Hæng. 

61.  Overgreb.  Drej  Hovedet 
til  venstre  og  højre. 

62.  Undergreb.  Bøj  Hove- 
det tilbage  og  fremad. 

63.  Vexelgreb  Bøj  og  stræk 
den  venstre  Vrist  10  Gange. 

64.  Tvanggreb.  Bøj  og  stræk 
den  højre  Vrist  10  Gange. 

65.  Tvær-Stræk-Hæng.  Bøj 
og  stræk  begge  Vriste  10  Gange. 
Fig.  16. 

66.  Kors-Overgreb.  Knæ- 
bøjning  af  venstre  Ben. 

67.  Kors-Undergreb.  Knæ- 
bøjning af  højre  Ben. 

68.  Kors- Overgreb.  Knæ- 
bøjning af  begge  Ben.  Fig.  17. 

69.  Overgreb  Knæløftning 
med  venstre  Ben. 


i 


Fig.  17. 
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70.  Undergreb.  Knæløftning 
med  højre  Ben. 

71.  Vexelgreb.  Knæløftning 
med  begge  Ben  Fig.  18. 

72.  Tvanggreb.  Bring  ven- 
stre Ben  strakt  frem  i en  skraa 
Stilling  (under  den  vandrette). 

73.  Som  72;  men  med  højre 


Fig  18. 


Ben. 

7 4.  Som  7 2 ; men 
med  begge  Ben. 

Fig.  19. 

75.  Overgreb. 

Slip  skiftevis  med  en 
Haand  ad  Gangen. 

76.  Undergreb: 

ellers  som  75. 

77. 

som  75. 

78.  Overgreb.  Drej  Und  er- 
livet  til  venstre.  Fig  20. 

79.  Undergreb  Drej  Under- 
livet til  højre. 

80.  Vexelgreb.  Knæløftning 
med  det  venstre  Ben,  stræk  det 


Fig.  19. 


Tvær-Stræk-Hæng ; ellers 


Fig.  20. 
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vandret  frem,  bøj  det  atter  tilbage  i Knæløft- 
ningsstillingen. 

81.  Som  80; 
men  med  højre  Ben. 

82.  Som  80 ; 
men  med  begge  Ben. 

Fig.  21. 

83.  Overgreb. 

Bring  de  samlede 
Ben  med  bøjede 
Knæ  og  Vriste  til 
Stangen  og  støt 
Tæerne  under  denne. 

Bring  Benene  vandret  og  strakt  frem. 

84.  Som  83;  men  dan  Svalereden  (se Fig.  13.) 

85.  Overgreb.  Slip 
med  venstre  Haand  og 
drej  Legemet  1/4  Ven- 
ding til  venstre.  Atter 
tilbage. 

86.  Som  85;  men  til 
højre. 

87.  Som  85;  men 
V2  Vending. 

88.  Som  86  ; men 
l/2  Vending.  Fig.  22. 
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89.  Tvanggreb.  Bring  venstre  Ben  strakt 
frem  i en  ret  Vinkel  med  Overkroppen. 

90.  Som  89 ; men  med  højre  Ben. 


9 1 . Som  89 ; men 
med  begge  Ben.  Fig.  23. 

92.  Vexelgreb  Bring 
de  samlede  strakte  Ben 
frem  i en  skraa  Stilling 
(over  den  vandrette). 
Fig.  24. 

93.  Overgreb.  Bring 


de  samlede  strakte  Ben 
til  Stangen 

94.  Som  93 ; men  naar 
Benene  ere  komne  til 
Stangen,  bøjes  Knæerne 

t 

lidt,  og  Haserne  støttes 
til  den  modsatte  Side  af 
Stangen.  Fig.  25. 


Fig.  24. 


95.  Som  94 ; men  undlad 
at  støtte  Haserne  til  Stangen,  og  y 
hold  Benene  i en  skraa  Stilling  - 
bagud.  Fig.  26. 


Fig.  25. 
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56.  Som  95 ; men 
med  Benene  vandret 
bagud.  Fig.  27. 

97.  Som  de  to  fore- 
gaaende  Øvelser;  men 
med  Benene  skraat 
bagud  under  den  vand- 
rette Stilling.  Fig.  28 


Fig.  26. 


Fig.  27. 


98.  Som  de  tre  fore- 
gaaende  Øvelser ; men  støt 
Taaspidserne  mod  Jorden. 

99.  Som  98;  men  uden 
at  støtte  Fødderne'mod  Jorden. 

100.  Overgreb  Svæve- 
Hæng  foran  Stangen.  Fig.  29. 

101.  Overgreb.  Svæve- 
Hæng  bagved  Stangen. 


Fig.  29. 


% 
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102.  Overgreb.  Bring  de  samlede  strakte 
Ben  og  Legemet  igjennem  Armene  ned  til  mod- 
sat Side.  Slip  med  venstre  Haand,  udfør  en 
hel  Vending  til  højre  og’grib  atter  med  ven- 
stre Haand. 


Fig.  30. 

103.  Som  102  ; men 
om  venstre  Arm. 

104.  Overgreb.  Sving 
de  samlede  strakte  Ben 
vandret  rundt,  først  til 
venstre.  Fig.  30. 

105.  Som  104 ; men 
først  til  højre. 

106.  Vexelgreb.  Bring 
venstre  Ben  frem  og  højre  til- 


bage. Skift  lOGange.  Fig. 31. 


Fig.  31. 
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107.  Overgreb.  Ved  Hjælp  af  et  lille  Af- 
stød med  Fødderne  fra  Jorden  sættes  Trapezet 
i en  svingende  Bevægelse  frem  og  tilbage. 
Der  spi'inges  ned  ved  et  Tilbagesvings  Slut- 


ning. 
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C.  Øvelser  i „Boje-Hæng‘*. 

(o:  Hængen  i saa  stærkt  bøjede  Arme,  at  Skul- 
drene ere  i Højde  med  Stangen). 
Trapezet  anbringes  i Række-Højde. 

108.  Undergreb  Ved 

Hjælp  af  et  lille  Afstød 
med  Fødderne  fra  Jorden 
hæver  man  sig  op  i bøjede 
Arme  Fig.  32.  Nedsænk- 
ningen til  strakte  Arme 
foregaar  altid  langsomt. 

Øvelserne  Nr.  51  -52-53- 
54-56-57-58-59-60-61-63- 
65-66-67-68-69-70-71-78-  % 32- 

79-80-81 -82-92-106  gjentages  i BøjeHæng. 

109.  Overgreb.  Bøje-Hæng.  Vend  venstre 
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Haand  hurtig  til  Undergreb;  atter  \il  Overgreb 
o.  s.  fr. 

110.  Som  109;  men  med  højre  Haand. 

111.  Undergreb.  Bøje-Hæng.  Grib  med 
højre  Haand  om  venstre  Haandled.  Fig.  33. 

112.  Som  111;  men  med 
venstre  om  højre. 

113.  Overgreb  Bøje- 
Hæng.  Løft  venstre  Haand 
lidt  fra  Stangen  og,  umiddel- 
bart efter  at  den  atter  har 
fattet,  højre  o.  s.  fr.,  (at  gaa. 
paa  Stedet  i bøjede  Arme). 

114.  Vexelgreb;  venstre 
i Overgreb,  højre  i Undergreb 
midt  paa  Stangen.  Bøje-Hæng. 

Slip  med  venstre  Haand,  bring  Brystet  til  den 
modsatte  Side  af  Stangen  ved  at  udføre  en 
halv  Vending  til  venstre  og  grib  med  venstre 
Haand  i Overgreb.  Bøie-Hæng  vedligeholdes 
under  hele  Øvelsen. 

115.  Som  114;  men  Vendingen  udføres  om 
venstre  Haand,  der  griber  midt  paa  Stangen 
med  Undergreb. 

116.  Undergreb.  Bøje-Hæng.  Slip  med 


« 

Fig.  33. 


20 


højre  Haand.  Gjør  „højre  om"  og  hæng  i den 
stærkt  bøjede  venstre  Arm. 

117.  Som  116;  men  i højre  Arm. 

118.  Venstre  Haand  i Undergreb  midt  paa 
Stangen,  Stræk-Hæng.  Grib  med  højre  Haand 
om  venstre  Haandled  og  indtag  nu  Bøje- Hæng 
i denne  Stilling. 

119.  Som  118;  men  i højre  Arm. 

120.  Undergreb.  Bøje-Hæng.  Stræk  Ar- 
mene i 10  Tempo,  (o:  Armenes  Strækning  fore- 
gaar  saa  langsomt,  at  der  medgaar  10  Sekun- 
der hertil ; ved  det  5te  Sekund  danner  Over- 
og  Underarm  en  ret  Vinkel). 
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D.  Forskjellige  Øvelser  under  Stangen. 

Trapezet  anbringes  i Springe-Højde. 

Øvelserne  i Afdelingerne  B og  C gjentages. 

Alle  Øvelser  udgaa  fra  Stræk-Hæng;  men 
raaa  man  være  opmærksom  paa,  at  Legemet 
hænger  fuldstændig  rolig,  førend  disse  begynde. 
Forinden  ethvert  Nedspring,  der  altid  sk^r  paa 
Fodbalderne  og  med  lidt  bøjede  Knæ,  bøjes 
Armene  ubetydelig,  for  at  Nedspringet  ikke 
skal  blive  et  Nedfald. 

121.  Undergreb.  Bøj  og  stræk  Armene 
langsomt  indtil  5 Gange. 

122.  Yexelgreb;  ellers  som  121. 

123.  Overgreb;  ellers  som  121. 

124.  Tvær-Stræk-Hæng  med  venstre  Haand 
forrest;  ellers  som  121. 

125.  Tvær-Stræk-Hæng  med  højre  Haand 
forrest;  ellers  som  121. 


\ 
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126.  Overgreb.  Knæløftning  med  venstre 
Ben.  Bøj  og  stræk  Armene  indtil  3 Gange. 

127.  Som  126;  men  med  højre  Ben. 

128.  Som  126;  men  med  begge  Ben. 

122.  Undergreb.  Knæbøjning  med  venstre 

Ben.  Bøj  og  stræk  Armene  indtil  3 Gange. 

130.  Som  129;  men  med  højre  Ben. 

131.  Som  129;  men  med  begge  Ben. 

132.  Vexelgreb.  Venstre  Ben  vandret  frem. 


Bøj  og  stræk  Armene  indtil  3 Gange. 

133.  Som  132;  men  med  højre  Ben. 

134.  Som  132;  men  med  begge  Ben. 

135.  Overgreb  Bring  de  samlede  strakte 

Ben  til  Stangen.  Bøj  og  stræk  Armene  1 

Gang.  Fig.  34. 

136.  Som  102;  men 
under  Vendingen  holdes 
Benene  vandret. 

138.  Som  103;  men 
under  Vendingen  holdes 
Benene  vandret. 

138.  Overgreb.  Bring 

de  samlede  strakte  Ben  Fig.  34 

langsomt  til  Stangen  Svalerede.  Atter  Benene 
Irem  og  stands  dem  i den  vandrette  Stilling. 


139.  Som  138;  men  samtidig  med  at  Beuene 
bringes  vandret  frem,  bøjes  Armene,  hvorefter 
Armene  strækkes,  forinden  Benene  bringes  i 
den  lodrette  Stilling  til  Nedspring. 

140.  Overgreb. 

Baglænds  Balance  un- 
der Stangen.  Fig.  35 

141.  Undergreb. 

Bøj  Armene  i 1 0 Tempo. 

Yed  det  5te  danner 
Over-  og  Underarm  en  Fig.  35. 

ret  Yinkel. 

142.  Som  141;  men  med  Benene  i Knæ- 
løftningsstillingen. 

143.  Som  141;  men  med  Benene  i Knæ- 
bøjningsstillingen. 

144.  Som  141;  men  med  Benene  i den 
vandrette  Stilling. 

145.  Spring  5 Gange  op  i Stræk-Hæng  med 
Overgreb.  Bøjningen  i Nedspringet  benyttes 
til  det  følgende  Opspring. 

146.  Overgreb.  Svalerede.  Baglænds  Balance. 
Benene  frem  igjennem  Armene  til  den  vand- 
rette Stilling.  Bøj  Armene.  Sænk  Benene. 
Stræk  Armene. 
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147.  Undergreb.  Bøj  Armene.  Hæng  i én 
bøjet  Arm.  Atter  Undergreb  i Bøje-Hæng. 
Knæløftning.  Fremstrækning  af  Benene  til 
vandret  Stilling.  Stræk  Armene.  Sænk  Benene. 

148.  Overgreb. 

Bring  Benene 
igjennem  Armene. 

Læg  den  tilbage- 
bøjede Ryg  over 
paa  venstre  Arm, 
slip  med  højre 

Haand  og  hæng  i denne  Stilling.  Fig.  3 ti. 

149.  Som  148;  men 
over  højre  Arm. 

150.  Overgreb. Vand- 
ret Balance  under  Stan- 
gen med  Ansigtet  opad. 

Fig.  37. 


Fig.  37. 
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II-  øvelser  over  Stangen. 

Man  bør  ikke  begynde  paa  disse  Øvelser, 
forinden  de  under  I nævnte  Øvelser  ere  gjen- 
nemgaaede  og  tildels  lærte.  Trapezet  anbrin- 
ges i Række-Højde. 

151.  Overgreb.  Bøje- 
Hæng.  Underarms  Støt 
paa  venstre  Arm.  Fig.  38. 

152.  Som  151  ; men 
paa  højre  Underarm. 

153.  Vexelgreb.  Yen- 
stre Haand  i Overgreb. 

Bøje-Hæng.  Læg  venstre 
Albuled  paa  Stangen. 

154.  Som  153;  men 

modsat  Vexelgreb  og  Al-  Fig.  38. 

buled. 
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155.  Overgreb.  Bøje-Hæng. 
Læg  begge  Albulede  paa 
Stangen;  (om  muligt  paa  én 
Gang).  Fig.  39. 

156.  Vexelgreb.  Venstre 
Haand  i Overgiæb.  Bøje-Hæng. 
Læg  venstre  Armhuling  paa 
Stangen.  Slip  med  højre  Haand 
og  gjør  samtidig  „højre  om." 

Fig.  40. 


157.  Som  156; 

men 

modsat  Vexelgreb  og 

højre 

Armhuling. 

158.  Vexelgreb 

Ven- 

stre  Haand 

i Overgreb. 

Bøje-Hæng.  ,. 

Knække-Støt“ 

paa  venstre 

Arm, 

gjør 

samtidigt  „ 

højre  om.w 

V ed  mere 

Øvelse 

kan 

man  slippe 

med 

højre 

Haand.  Fig. 

41. 

159.  Som  158; 

men 

modsat  Vexelgreb  og 
,,  Knække-Støt u. 


Fig.  89. 


Fig.  41. 
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160.  Overgreb.  Bøje-Hæng.  Knække-Støt 
paa  venstre  Ann;  derfra  til  Knække-Støt  paa 
højre  Arm  o.  s.  fr. 

161.  Overgreb  med  begge  Hænder  tæt  ved 
venstre  Toug.  Bøje-Hæng.  Læg  højre  Over- 
arm over  Stangen.  Slip  med  venstre  Haand. 
Vend  Ryggen  til  Stangen  og  læg  dernæst  ven- 
stre Overarm  over  den.  Hæn- 
derne støttes  mod  Brystet.  Fig.  42. 

162.  Som  161  ; men  begynd 
ved  højre  Toug.  Udfør  Knæ- 
løftninger med  et  eller  begge  Ben 
i Stillingen. 

163.  Overgreb.  Bring  de 
samlede  Ben  igjennem  Armene 
og  læg  Knæledene  paa  Stangen. 
„Knæ-Ligge-Hæng“  paa 
Stangen.  Fig.  43. 

164.  Overgreb.  Knæ- 
Hæng  paa  Stangen. 

Bøj  Armene.  Grib  op  i 
Tougene  med  Hænderne  og  pjg  43 

tag  Sæde  paa  Stangen.  Fig.  44. 
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Nedgang  sker  ad  samme  Vej 
som  Opgangen. 

165.  Yenstre  Haand  i Un- 
dergreb ved  venstre  Toug; 
ved  Hjælp  af  et  lille  Afstød 
med  Fødderne  fra  Jorden  gri- 
ber højre  Haand  liøjt  i venstre 
Toog,  og  umiddelbart  herefter 
svinges  de  samlede  Ben  op 
over  Stangen  (Fig.  45),  og 
der  tages  Sæde  paa  denne. 
Nedgangen  sker  ved  at  gribe 
med  begge  Hænder  i et  af 
Tougene  og  svinge  sig  ned 
fremad. 

166.  Opgang  som  165; 
men  med  højre  Haand  paa  ^ 
Stangen  og  venstre  Haand 
i højre  Toug.  Fra  Sædet 
paa  Stangen  at  stramme 
Tougene  ud  til  Siderne. 
(Hænderne  maa  holdes  i 
Højde  med  Skuldrene). 

Fig.  46.  Nedgangen  sker 
ved  at  slaa  Stangen  til- 


Fig  44. 


Fig.  4t>. 
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bage  med  de  indvendige  Flader 
af  begge  Hænder  paa  en  Gang 
og  samtidigt  at  springe  godt 
fremad  og  ned. 

167.  Overgreb.  Bøje-Hæng. 

Bring  de  samlede  Ben  frem 
og  op  over  Stangen,  rundt 
om  denne  til ,. Stræk- Støt“ 

Stillingen,  (Fig.  47),  herfra  til 
„Bøje -Støt"  Stillingen  (Fig. 

48),  derfra  til  Bøje-Hæng, 

Stræk-Hæng.  Nedspring. 

168.  Opgang  som  167  ; 
men  efter  Stræk-Støt  ven- 
des Hænderne  med  Tom- 
melfingrene fremad,  og  der 
gaas  ned  ved  at  gaa  foro- 
ver rundt  om  Stangen.  Bevægelsen  ender  i 
bøjede  Arme  og  vandrette  Ben. 

169.  Opgang  som  Nr.  167  ; men  efter  Stræk- 
Støt  griber  venstre  Haand  højt  i venstre  Toug, 
og  ved  at  gjøre  venstre  omkring  tages  Sæde 
paa  Stangen.  Nedgangen  sker  ved  at  gribe 
med  en  Haand  i hvert  Toug,  lade  Legemet 
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balancere  paa  Stangen  og  derefter  gaa  strakt 
langsomt  bag  over  og  ned. 

170.  Opgang  som  167;  men  efter  Stræk- 
Støt  griber  højre  Haand  højt  i højre  Toug,  og 
ved  at  gjøre  højre  omkring  tages  Sæde  paa 
Stangen.  Nedgangen  som  169;  men  ved  at 
Hænderne  gribe  om  Stangen  med  Tommelfin- 
geren bagud. 

171.  Fra  Sædet  paa 
Stangen  at  udføre  en  hel 
Vending  om  venstre  Toug 
og  atter  at  indtage  Sæde. 

Fig.  49.  (Venstre  Haand 
omfatter  Stangen  med  Tom- 
melfingeren fremad  og  højre 
Haand  griber  højt  i venstre  ^ 

Toug.) 

172.  Som  171  ; men  om  højre  Toug. 

173.  Opgang  som  167; 
men  efter  Stræk-Støt-  gri- 
ber venstre  Haand  højt  i 
venstre  Toug,  og  ved  Hjælp 
af  Knæløftning  tages  Sæde 
paa  Stangen  Fig.  50. 

Nedgangen  sker  ad  samme 
Vej  som  Opgangen. 


Fig.  50. 
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Fig.  51. 


174.  Opgang  som  167  ; men  efter  Stræk- 
Støt  griber  højre  Haand  højt  i højre  Toug,  og 
ved  Hjælp  af  Knæløftning  tages  Sæde  paa 
Stangen.  Fra  Sæde  og  til 
Sæde  paa  Stangen.  Fig.  51 . 

Hænderne  gribe  højt  i begge 
Touge,  og  Benene  og  Legemet 
løftes  op  og  føres  igjennem 
Armene  til  modsat  Side,  hvor- 
efter Sædet  atter  indtages. 

175.  Gaa  op  i Hænderne 
alene  ved  at  gribe  med  en 
Haand  i hvert  Toug.  Nedgangen  sker  ad 
samme  Vej  som  Opgangen. 

176.  Gaa  op  i 
Hænderne  alene  ad 
det  venstre  Toug 
med  venstre  Haand 
øverst  hele  Tiden. 

Staa  paa  Stangen. 

Stram  Tougene  ud 
til  Siderne  se  Fig. 

46.  Gaa  ned  ad  det  højre  Toug. 

177.  Gaa  op  i Hænderne  alene  ad  det 
højre  Toug  med  højre  Haand  øverst  hele  Tiden. 
Staa  paa  Stangen.  Styrte-Hæng  fremad.  Fig.  52. 


Fig.  52. 
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178.  Gaa  op  i et  afTou- 
gene  ved  skiftevis  at  flytte 
den  ene  Haand  over  den 
anden.  Staa  paa  Stangen 
Styrte-Hæng  tilbage.  Fig.  53. 

179.  Overgreb.  Stræk- 
Hæng.  Bring  de  samlede 
strakte  Ben  langsomt  til 
Stangen.  Bøj  Armene  (se  Fig. 

34.)  Rundt  om  Stangen.  Stræk-  Fig.  53. 

Støt.  Vend  Hænderne.  Langsomt  forover  ned. 

180.  Overgreb.  Bøje-Hæng.  Knække-Støt 
paa  venstre  Arm  (se  Fig.  41).  Bøje-Støt  paa 
begge  Arme  (se  Fig.  48).  Stræk-Støt.  (At  gaa 
op  over  Albuerne.)  Nedgangen  som  Opgangen. 

181.  Overgreb.  Bøje-Hæng.  Knække-Støt 
paa  højre  Ann.  Bøje-Støt  paa  begge  Arme. 
Stræk-Støt.  Nedgangen  som  Opgangen. 

182.  Overgreb.  Bøje-Hæng.  Bøje-Støt  paa 
begge  Arme.  Stræk-Støt.  Nedgangen  som 
Opgangen. 

183.  Overgreb.  Svæve-Hæng  bag  Stangen 
(se  Fig.  29).  Svaj  Ryggen.  Bøj  Armene  saa 
stærkt,  at  Legemet  kan  komme  til  at  balancere 
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paa  Stangen.  Sæde  paa  denne.  (At  gaa  op 
over  Ryggen).  Nedgangen  som  Opgangen. 

184.  Fra  Sædet  paa  Stangen  at  hæve  sig 
op  i den  staaende  Stilling  paa  denne.  Grib 
højt  i begge  Touge.  Bring  Benene  vandret 
frem.  Bøj  Armene.  Stræk  disse  i 10  Tempo. 
Bring  Benene  langsomt  til  Stangen  igjen. 

185.  Fra  den  staaende  Stilling  paa  Stangen 
at  bringe  Benene  og  Legemet  igjennem  Armene 
til  modsat  Side  og  atter  tilbage  igjen. 
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III.  Øvelser  i det  svingende 
Trapez. 


Trapezet  anbringes  i Springe-ITøjde  og 
Madratsen  flyttes  tilbage. 

186.  Overgreb.  Stræk-Hæng.  Sving  frem 
og  tilbage  i strakte 
Arme.  Fig.  54. 

(Svingningen  frem- 
bringes ved  umiddel- 
bart efter  Opspringet 
at  bøje  Armene  og 
kaste  Benene  og  Le- 
gemet skraat  opad. 
hvorefter  Armene 
strækkes  saa  hurtig, 
at  Legemet  kommer 
i en  skraa  Stilling  fremad.)  Yed  et  Tilbage- 
svings Slutning  stødes  Stangen  fra  Hænderne. 
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og  Nedspringet  sker  paa  Madratsen  paa  Fod- 
ballerne med  noget  bøjede  Knæ  og  med  Over- 
kroppen lidt  forover. 

187.  Som  186-,  men  bøj  Armene  ved  hvert 
Svings  Begyndelse. 

188.  Vexelgreb.  (Yenstre  Haand  i Under- 
greb omtrent  midt  paa  Stangen).  Ved  et  Frem- 
svings  Slutning  slippes  med  højre  Haand  og 
ved  hurtig  at  gjøre  højre  omkring  gribes  atter 
med  højre  Haand  i Ovei’greb. 

189.  Som  188;  men  modsat  Vexelgreb  og 
med  Vending  til  venstre. 

190.  Som  188;  men  med  Vending  ved  hvert 
Svings  Slutning. 

191.  Overgreb  Ved  et  Tilbagesvings  Slut- 
ning bringes  venstre  Albuled  paa  Stangen. 

192.  Som  191;  men  med  højre  Albuled. 

193.  Overgreb.  Ved  et  Fremsvings  Slut- 
ning lægges  Knæledene  paa  Stangen,  og  ved 
det  næste  Tilbagesvings  Slutning  tages  Sæde 
paa  Stangen.  Trapezet  standses  ved  at  stramme 
Tougene  ud  til  Siderne  gjentagne  Gange. 

194.  Vexelgreb  (venstre  i Overgreb).  Ved 
et  Tilbagesvings  Slutning  tages  Knække-Støt 
paa  venstre  Arm  (se  Fig.  41). 
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195.  Som  194;  men  modsat  Vexelgreb  og 
Knække-Støt. 

196.  Overgreb.  Ved  et  Tilbagesvings  Slut- 
ning gaar  man  op  i Stræk-Støt  Stillingen  paa 
Stangen  (se  Fig.  47),  og  ved  det  næste  Til- 
bagesvings Slutning  atter  ned  i Stræk-Hæng. 

197.  Overgreb.  Ved  et  Fremsvings  Slut- 
ning gaar  man  rundt  om  Stangen  og  indtager 
Stræk-Støt  Stillingen.  Ved  et  Tilbagesvincs 

O O 

Slutning  atter  ned  i Stræk-Hæng. 

198.  Overgreb.  Ved  et  Fremsvings  Slut- 
ning indtages  ..Baglænds  Balance"  under  Stangen 
(se  Fig.  35). 

199.  Overgreb.  \ed  et  Tilbagesvings  Slut- 
ning gaar  man  op  over  Ryggen  (se  183)  og  tager 
Sæde  paa  Stangen. 

200.  Overgreb. 

Ved  et  F remsvings 
Slutning  bringes 
de  samlede  strakte 
Ben  frem  og  op 
over  en  Snor,  der 
er  stillet  i en  Højde 
og  Afstand  fra 
Trapezet,  der 
svarer  til  Udøve- 


Fig  55. 
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rens  Færdighed,  og  Nedspringet  foretages  frem- 
ad. (Højdespring  fra  Tapezet).  Fig.  55. 


Anm.  Saavel  Øvelserne  i det  svingende 
Trapez  som  de  under  de  andre  Afdelinger 
nævnte  Øvelser  kunne  sammensættes  og  varieres 
i det  Uendelige.  Yed  Skoleundervisningen  er 
Læreren  da  i Stand  til  i længere  Tid  at  kunne 
byde  Eleven  forskjellige  Øvelser,  hver  Gang 
denne  træder  frem  til  Trapezet,  og  vil  dette 
meget  bidrage  til  at  vedligeholde  Interessen 


selv  hos  den  mindre  begavede  Elev. 

Ex.  paa  en  sammensat  Øvelse: 
Overgreb  Gaa  op  over  Albuerne  (se  180). 
Tag  Sæde  paa  Stangen.  Grib  om  Stangen  med 
Tommelfingrene  fremad.  Gaa  forover  ned  til 
baglænds  Balance  under  Stangen  (se  Fig.  35). 
Legemet  og  Benene  lodret  ned.  Slip  med 
venstre  Haand,  udfør  en  hel  Vending  tilhøjre, 
grib  i Overgreb  med  venstre  Haand,  vend 
højre  til  Overgreb,  gaa  op  over  Ryggen  (se  183). 
Tag  Sæde  paa  Stangen.  Grib  om  denne  med 
Tommelfingrene  bagud,  gaa  lm^<  over-  peiv^fi 
den  under  Fig.  36  beskrevn^SXnling. 
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